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Uma ovo Cozido

Caracteristica nutricionais (1 ovo médio de 50g cozido):
e Energia: 74,6 Kcal
e Proteina: 6,5g
e Hidratos de carbono: 0,0g
e Gordura: 5,4g
e Fibras: 0,08

Uma bolacha de arroz ou de milho com queijo light

Caracteristica nutricionais (1 Bolacha de arroz ou milho com 1 fatia de queijo light):
e Energia: 69 Kcal
e Proteina: 5,1g
e Hidratos de carbono: 6,9g
e Gordura: 2,7g
e Fibras: 0,2g




Um pudim de gelatina

Ingredientes (4 Doses):

e 1 saqueta de gelatina sem adigdo de agucar Royal 10 Kcal
® 500ml de agua a ferver
® 500ml de leite magro frio

Modo de preparacdo:
e Dissolver a gelatina na dgua a ferver.
e Juntar o leite magro frio, mexer bem e dividir por 4 tigelas de sobremesa.
e Levar ao frigorifico até solidificar.

Caracteristica nutricionais (1 Dose):

e Energia: 66 Kcal

e Proteina: 8,1g

e Hidratos de carbono: 7,9g
e Gordura: 0,58

e Fibras: 0,2g




Um punhado de frutos secos

Caracteristica nutricionais (1 Punhado ou 15g de frutos secos naturais sem adicdo de acucar, sal ou gordura):

e Energia: 85 Kcal

e Proteina: 2,8g

e Hidratos de carbono: 1,8g
e Gordura: 7,4g

e Fibras: 1,0g

NOTA: Os frutos secos sdo energéticos e ricos em gordura. E importante controlar bem a porcdo a consumir relativamente a este
alimento.

Uma bolacha de arroz ou de milho com manteiga de frutos secos natural

Caracteristica nutricionais (1 Bolacha de arroz ou milho com 1 colher de sobremesa ou 15g de manteiga de amendoim natural):

e Energia: 115 Kcal

e Proteina: 5,1g

e Hidratos de carbono: 7,4g
e Gordura: 7,68

e Fibras: 2,0g

NOTA: A manteiga de frutos secos é energética e rica em gordura. E importante controlar bem a porgao a consumir relativamente
a este alimento.



Um brigadeiro de cacau sem aguicar

Ingredientes (8 Brigadeiros):

e 22 Tamaras desidratadas, sem carogo (150g).

e 1 Colher de sopa de manteiga de amendoim natural (30g).
e 1 Colher de cha de cacau magro em po (5g) para a massa.
e 1 Colher de sopa de cacau magro (20g) para a cobertura.

Modo de preparacdo:
1. Num processador de alimentos, colocar as tdmaras e triturar.
2. Juntar a manteiga de amendoim, a colher de chd de cacau e misturar até se formar uma massa homogénea.
3. Com as mdos molhadas, moldar a massa em pequenas bolas e passa-las pelo restante cacau em pé.
4. Armazenar no frigorifico.

Caracteristica nutricionais (1 Brigadeiro):

e Energia: 99 Kcal

e Proteina: 3,1g

e Hidratos de carbono: 12,4g
e Gordura: 4,1g

e Fibras: 3,0g




Um queijo fresco light

Caracteristica nutricionais (1 Queijinho light de 80g):
e Energia: 63 Kcal
e Proteina: 7,0g
e Hidratos de carbono: 3,0g
e Gordura: 3,0g
e Fibras: 0,08

Dois queijos Babybel® light ou trés queijo triangulo light

Caracteristica nutricionais (2 Queijinhos Babybel light de 20g cada ou 3 Tridngulos de queijo light de 18g cada):
e Energia: 83,2 Kcal
e  Proteina: 10,0g
e Hidratos de carbono: 0,2g
e Gordura: 1,2g
e Fibras: 0,0g




Uma dose de pipocas salgadas

Ingredientes (2 Doses):

e 4 Colheres de sopa de milho para pipocas (40g).
e 4 Colheres de sopa de agua (40ml).
e Salq.b.

Modo de preparacdo:
1. Numa tigela grande (que possa ir ao micro-ondas) colocar o milho.

2. Juntar a dgua o sal e misturar.
3. Tapar com a tigela com a tampa para micro-ondas.
4. Colocar o micro-ondas na poténcia maxima durante 5-6 minutos ou até o milho estourar por completo.

Caracteristica nutricionais (por dose):
e Energia: 70,5 Kcal
e Proteina: 1,7g
e Hidratos de carbono: 13,3g
e Gordura: 0,8g
e Fibras: 0,68




Uma dose de tremogos
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Caracteristica nutricionais (4 Colheres de sopa ou 80g de tremogos salgados):
e Energia: 93,5 Kcal
e Proteina: 13,1g
e Hidratos de carbono: 5,8¢g
e Gordura: 1,9g
e Fibras: 3,8g

Dois quadrados de chocolate negro > 70% Cacau

Caracteristica nutricionais (2 quadrados de chocolate negro > 70% cacau sem adigdo de aglcares):
e Energia: 105 Kcal
e  Proteina: 2,0g
e Hidratos de carbono: 4,8¢g
e Gordura: 8,4g
e Fibras: 3,8g




